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Анотації:
Подано наукові дані щодо вдоскона­
лення силової та швидкісної підго­
товки кваліфікованих ватерполістів. 
В експерименті приймали участь 26 
ватерполістів. Встановлено, що за­
стосування вправ силової підготовки 
та їх цілеспрямоване використання 
для розвитку силової витривалос­
ті, максимальної та вибухової сили 
забезпечує їх найбільший приріст. 
Визначено, що при швидкісному 
тренуванні кваліфікованих ватер­
полістів найефективнішим є варіант 
застосування швидкісних вправ у 
середині тренувального заняття. 
У водному поло варіант розвитку 
швидкісних якостей спортсменів 
наприкінці тренування є найменш 
ефективним. Комбінування варіан­
тів розвитку швидкісних можливос­
тей спортсменів у різних частинах 
тренувального заняття впродовж 
річного циклу тренування дає по­
зитивний ефект щодо швидкісної 
підготовленості кваліфікованих ва­
терполістів у цілому.
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Островский М.В., Попрошаев О.В, Ча­
плинский М.М., Сидорко О.Ю. Скорост­
ная и силовая подготовка квалифици­
рованных ватерполистов. Представлены 
научные данные об усовершенствовании 
силовой и скоростной подготовки квалифи­
цированных ватерполистов. В эксперименте 
принимали участие 26 ватерполистов. Вне­
дрение упражнений силовой подготовки, а 
также их целенаправленное использование 
для развития силовой выносливости, мак­
симальной и взрывной силы обеспечивает 
максимальный прирост. Определено, что 
при скоростной тренировке квалифици­
рованных ватерполистов, самым эффек­
тивным является вариант использования 
скоростных упражнений в середине трени­
ровочного занятия. В водном поло вариант 
развития скоростных качеств у спортсме­
нов в конце тренировки является менее 
эффективным. Комбинирование вариантов 
развития скоростных возможностей спор­
тсменов в разных частях тренировочного 
занятия в годичном цикле тренировок име­
ет положительный эффект для скоростной 
подготовленности квалифицированных ва­
терполистов в целом.
ватерполисты, скоростная, силовая, по­
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Ostrovs'kij M.V., Poproshaiev O.V., 
Chaplins'kij M.M., Sidorko O.J. Speed 
and power preparation of qualified 
water polo players. The scientific 
information of the improve of power 
and speed preparation of qualified 
water polo players were presented in 
the article. The application of power 
training exercises, similar in structure 
and composition with competitive 
acts of water polo players and also 
their purposeful use for developing 
power endurance, ultimate speed and 
explosive power, ensure their greatest 
development. It has been recognized 
determined that the use of speed 
training exercises in the middle of the 
training session is the most effective. 
In water polo training the practice of 
developing speed skills at the end of 
training session is the least effective. 
Combination of speed qualities training 
variants at different parts of training 
session throughout the year-round 
cycle of training adds the positive effect 
of speed qualification of water polo 
players in general.
water polo players, speed training, 
power training, water polo, physical 
qualities.
Вступ.
Одним з актуальних питань сучасного спорту є 
реалізація загальнотеоретичних підходів і принци­
пів системи спортивного тренування в управлінні 
тренувальним процесом. У практиці водного поло 
основна увага тренерів та спортсменів приділяється 
безпосередньо вдосконаленню техніки і тактики гри. 
Розвиток необхідних фізичних якостей ватерполіс­
тів переважно здійснюється безсистемно, у процесі 
техніко-тактичної підготовки. Однак зі зростанням 
спортивної майстерності, коли досконало вивчені тех­
нічні і тактичні дії, дедалі більшого значення набуває 
фізична підготовленість, на базі якої реалізується ви­
сока техніка й ефективна тактика ведення гри.
Питання розвитку фізичної підготовки спортсменів 
високої кваліфікації, зокрема силової та швидкісної, 
всебічно аналізували фахівці в спеціальній літературі 
[5, 11]. Одночасно було проведено багато досліджень 
щодо планування тренувального процесу [9, 10], які 
більшою мірою стосувалися планування макро-, мезо-, 
і мікроциклів тренувань. Питання розвитку фізичних 
якостей спортсменів у процесі окремого тренуваль­
ного заняття вивчені недостатньо. Окрім того, спосте­
рігаються розбіжності в поглядах фахівців щодо до­
цільності розвитку окремих фізичних якостей у різних 
частинах тренувального заняття [3, 6, 8,10].
Наукових досліджень стосовно особливостей 
розвитку фізичних якостей ватерполістів у проце­
сі тренувального заняття в доступній нам науково-
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методичній літературі виявлено не було. Водночас ав­
тори багатьох підручників та наукових видань з теорії 
спорту [1, 5, 9] наводять відомості, які переконують у 
необхідності розвитку, зокрема, швидкісних якостей 
спортсменів на початку тренувального заняття, що 
пояснюється фізіологічними особливостями роботи 
нервової системи людини та біохімічними показника­
ми м ’язевої активності людини [2, 4, 8]. Традиційно 
тренери кваліфікованих команд з водного поло дотри­
мувалися цих канонів. Останнім часом з ’явилися до­
слідження [6, 8, 10] щодо можливості й доцільності 
розвитку швидкісних якостей наприкінці тренуваль­
ного заняття після довготривалої аеробної роботи. На 
наш погляд, не виключені й інші варіанти розвитку 
швидкісних якостей у процесі тренувального заняття 
кваліфікованих ватерполістів, що потребує окремого 
спеціального дослідження.
Розвиток силових якостей кваліфікованих ватер­
полістів проводиться стандартними традиційними 
засобами, що є запозиченими з інших видів спорту і 
є насправді вправами із загальнофізичної підготовки 
[12, 13]. Це, зокрема, вправи зі штангою, набивни­
ми м’ячами, гумовими джгутами тощо. При цьому 
не враховуються особливості специфіки прояву сили 
ватерполістами в процесі змагальної діяльності. Це 
спонукає до необхідності пошуку нових засобів роз­
витку силових можливостей гравців, які б відповіда­
ли специфіці гри у водне поло, та до встановлення їх 
ефективності.
Робота виконана у відповідності до плану НДР ка­
федри водних видів спорту Львівського державного
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М ета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета роботи -  розробка програми цілеспрямова­
ного розвитку силових та швидкісних якостей квалі­
фікованих ватерполістів.
Завдання:
1. Визначити основні теоретико-методичні поло­
ження розвитку силових та швидкісних якостей 
кваліфікованих ватерполістів та особливості їх 
реалізації у тренувальному процесі.
2. Визначити ефективність засобів цілеспрямованого 
розвитку силових якостей кваліфікованих 
ватерполістів.
3. Розробити програму удосконалення силових яко­
стей кваліфікованих ватерполістів.
4. Визначити порівняльну ефективність побудови тре­
нувальних занять швидкісного спрямування.
5. Експериментально перевірити ефективність 
авторської програми удосконалення силових та 
швидкісних якостей кваліфікованих ватерполістів.
Методи дослідження', теоретичний аналіз і уза­
гальнення відомостей науково-методичної літератури 
та матеріалів емпіричного дослідження, педагогічне 
спостереження, педагогічний експеримент, окремі 
методики отримання емпіричних даних (вимірювання 
сили тяги на суші та у воді, кистьової сили, відстані 
кидка на суші та у  воді, висоти вистрибування на суші 
та у воді, прискорення польоту м ’яча при кидку, ви­
мірювання часу пропливання відрізків), методи мате­
матичної статистики.
Організація дослідження. Дослідження характери­
зувалося двохетапністю проведення. В ньому прийма­
ли участь ватерполісти команди «Динамо» (Львів), які 
методом випадкової вибірки були розподілені на контр­
ольну КГ (13 осіб) і дослідну ДГ (13 осіб) групи. На І 
етапі експерименту, який тривав чотири тижні, дослі­
джувались зміни показників силової підготовки двох 
груп контрольної та дослідної. Експеримент носив 
перехресний характер двох груп, тобто вибрані групи 
почергово були у ролі контрольної та дослідної (по 2 
тижня). Контрольна група займалась за традиційною, 
а дослідна -  за розробленою нами методикою.
II етап експерименту передбачав дослідження 
швидкісної підготовки ватерполістів. Тривалість ета­
пу складала три мікроцикли.
Спортсмени дослідної групи в першому мікро- 
циклі спринтерські навантаження виконували на по­
чатку тренувального заняття, в другому -  в середині 
тренування, а в третьому -  в кінці. Кожний мікроцикл 
тривав по шість днів і вони були розмежовані віднов- 
лювальними мікроциклами.
Результати дослідження.
На початку експерименту за показниками силової 
підготовленості у спортсменів дослідної та контрольної 
груп достовірної різниці не спостерігалося (р>0,05).
Після проведення І етапу експерименту ми ви­
явили суттєвий приріст (р<0,05) силових показників 
спортсменів ДГ порівняно з КГ. Так, приріст показ­
ників максимальної сили тяги на суші становив у КГ
2,13 %, а в ДГ -  8,83 %; показників дальності кидка 
м ’яча на суші в КГ —1,7 %, а в ДГ -  7,45 %; показників 
динаміки кистьової сили правої руки в КГ — 1,6 %, а в 
ДГ -  7,4 %; показників висоти вистрибування вгору з 
місця в КГ -  1,58 %, а в ДГ -  4,18 %; показників при­
скорення м’яча в КГ -  1,5 %, а в ДГ -  8,7 %.
Одними з інформативних показників для визна­
чення рівня силової підготовленості та витривалості 
ватерполістів вважаються тести для визначення мак­
симальної сили тяги при виконанні старту у воді та 
максимальної сили тяги у воді. За цими показниками 
аналогічно (р<0,05) спостерігалося значне збільшен­
ня темпів приросту у спортсменів ДГ (відповідно КГ
-  1,73 %, ДГ -  5,8 %; КГ -  1,78 %, ДГ -  4,1 %).
Відомо, що результативність гравця визначається 
кількістю забитих м ’ячів. Окрім того, одним із показ­
ників якості виконання кидка вважається його сила. 
Тому в процесі проведення педагогічного експеримен­
ту ми застосовували спеціальний тест для визначення 
дальності кидка м’яча у воді. Приріст результатів є 
достовірно (р<0,05) вищий у дослідній групі (4,83 %), 
н іж у контрольній групі (1,5 %).
Специфічним тестом для визначення рівня розви­
тку силових можливостей нижніх кінцівок є висота 
вистрибування з води. Порівняння даних показни­
ків вистрибування з води у ватерполістів контроль­
ної та дослідної груп засвідчило, що вони достовірно 
(р<0,05) покращились у представників дослідної гру­
пи. Темп приросту становив у дослідній групі 5,8 %, а 
в контрольній групі -  2,6 % .
Дані педагогічного експерименту засвідчили, що 
лише за показником кистьової динамометрії лівої 
руки не було виявлено достовірної різниці (р>0,05) 
у представників КГ та ДГ. Хоча слід відзначити, що 
більш виражений приріст цих результатів все ж таки 
відбувся у представників ДГ (4,1 %) порівняно зі 
спортсменами КГ (1,4 %).
Другий етап визначення ефективності розробленої 
методики силової підготовки кваліфікованих ватерпо­
лістів у межах педагогічного дослідження передбачав 
застосування перехресного експерименту. Тестування 
проводилося за аналогічними показниками. Результа­
ти темпів приросту контрольних показників у пред­
ставників КГ та ДГ після II етапу дослідження сило­
вої підготовленості виявилися аналогічними та подані 
в таблиці І .
За результатами експерименту стосовно швидкіс­
ної підготовки кваліфікованих ватерполістів не було 
виявлено достовірної різниці (р>0,05) за показниками 
швидкісної підготовленості у представників КГ та ДГ 
після першого циклу тренувань, оскільки досліджува­
ні групи займалися за традиційною методикою.
Кардинально інша картина спостерігалася при 
проведенні дослідження у другому мікроциклі тре­
нувань. Аналіз результатів тестування показав значні 
відмінності в середніх показниках та їх приростах на 
користь дослідної групи. При цьому статистична пе­
ревірка таких відмінностей показала їх достовірність 
при р<0,05. Якщо за початкового тестування досто­
вірних змін між спортсменами КГ і ДГ не було вияв­
лено (р>0,05), то за тестуванням наприкінці другого
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Показники приросту результатів на II етапі дослідження
Таблиця 1
Показники силової підготовки Контрольна група Дослідна групаТ приросту(%) Т приросту (%)
Максимальна сила тяги на суші (кг) 2,2 9,3
Дальність кидка м ’яча на суші (м) 1,6 4,2
Кистьова динамометрія правої руки (кг) 1,4 7,3
Кистьова динамометрія лівої руки (кг) 1,4 4,2
Висота вистрибування вгору з місця (см ) 1,36 5,9
Максимальна сила тяги при виконанні старту у воді (кг) 0,9 6,7
Прискорення польоту м ’яча при кидку на суші (м/с2) 1,46 4,68
Максимальна сила тяги у воді за 45 с плавання (кг) 1,57 6,42
Кидок м ’яча на дальність у воді (м) 1,83 6,31
Вистрибування з води (м) 2,12 5,85
мікроциклу такі зміни були достовірними за всіма по­
казниками. Так, показники пропливання 10 м кролем 
зі старту з води у ватерполістів дослідної групи зрос­
ли найбільше -  5,98 %, тоді як у контрольній групі 
-л и ш е  на 1,85 %. На думку фахівців, для швидкісної 
підготовки гравців атакувального плану досить ін­
формативним є показник пропливання 5x3 м у створі 
воріт, який у нашому експерименті продемонстрував 
значний приріст у спортсменів ДГ -5 ,1  %, а у спортс­
менів КГ цей показник мав 0,73 % приросту.
Великий розрив у приростах показників у дослід­
ній та контрольній групах спостерігався за показника­
ми пропливання 20 м і 50 м кролем зі старту з води. 
Відповідно, ці зміни у представників КГ та ДГ за пер­
шим показником становили 1,6 % та 4,9 %, за дру­
гим -  1 % та 4,6 %.
Практично однакові прирости у спортсменів ДГ 
були зафіксовані в таких показниках швидкісної під­
готовленості: швидкісне пропливання 50 м кролем, 
старт з тумбочки -  4,09 % та пропливання 25 м кро­
лем, старт з води -  3,9 %. Показники КГ становили
0,96 % та 2,03 %.
За показником пропливання 25 м кролем, старт з 
води середній приріст результатів спортсменів ДГ 
становив 3,4 %, а у спортсменів КГ -  0,99 %. Цей по­
казник повною мірою відображає здатність ватерпо­
лістів до швидкісних контратакуючих дій. Саме це в 
сучасному водному поло є визначальним чинником 
перемоги, оскільки змагальна діяльність має яскраво 
виражений швидкісний характер. Показник пропли­
вання 15 м кролем зі старту з води має найменший 
приріст зі всіх показників спортсменів ДГ -  3,1 %. У 
ватерполістів КГ цей показник становить 1,19 %.
Після третього мікроциклу, коли швидкісні якості 
розвивали наприкінці тренувального заняття, за всіма 
досліджуваними показниками у ватерполістів ДГ спо­
стерігалося достовірне зниження результатів як порів­
няно з КГ, так і з власними результатами попередніх 
мікроциклів тренування (р<0,05). Так, показники про­
пливання 10 м кролем зі старту з води погіршилися на 
6,12 %; показники пропливання 15 м -  кролем на 5,21 
%; показники пропливання 5x3 м кролем у створі воріт
-  на 5,2 %; показники пропливання 50 м кролем з тум­
бочки — на 4,97 %; показники пропливання 50 м кролем 
зі старту з води -  на 3,95 %; показники пропливання 20 
м кролем, старт з води -  на 3,62 %; показники пропли­
вання 25 м кролем, старт з води -  на 3,59 %; показники 
пропливання 25 м кролем старт з тумбочки -  на 1,81 
%. Водночас у представників КГ відбулося зростання 
результатів в межах від 0,94 % до 2,55 %.
Результати проведених тестувань у трьох мікроци- 
клах перед II туром змагань були аналогічні. Після пер­
шого мікроциклу було зафіксоване помірне зростання 
досліджуваних показників (традиційне тренування). 
Відповідно після другого мікроциклу спостерігались 
аналогічні темпи приросту результатів у ДГ, а після тре­
тього мікроциклу -  погіршення результатів (рис. 1, 2).
Таким чином, проведення перехресного експеримен­
ту підтвердило наші припущення, які були висловлені 
після проведення І етапу педагогічного експерименту. 
Застосування програми розвитку швидкісних можливос­
тей кваліфікованих ватерполістів у середині навчально- 
тренувального заняття супроводжувалося позитивними 
змінами, що відображалося у значному достовірному 
прирості результатів за всіма без винятку показниками.
Висновки:
1. Аналіз науково-методичної літератури та 
документів, які регламентують процес підготовки 
кваліфікованих ватерполістів показав, що пробле­
ма спеціальної цілеспрямованої силової підготовки 
ватерполістів із застосуванням вправ, які за структу­
рою і змістом подібні до їх змагальних рухових дій, 
є остаточно нерозв’язаною. Практично відсутні та­
кож теоретико-методичні положення структуризації 
розвитку швидкісних якостей кваліфікованих 
ватерполістів у межах тренувального заняття.
2. Підготовка команд кваліфікованих ватерполістів 
базується переважно на використанні застарілих трену­
вальних програм. При внесені коректив у дані програми 
тренери застосовують силові та швидкісні вправи лише 
загальнопідготовчого характеру, які не відображають 
специфіку змагальної діяльності ватерполістів та не за­
безпечують очікуваного результату.
3. Засоби силової підготовки команд кваліфікованих 
ватерполістів потребують корекції, що полягає в 
дискретному вилученні вправ, які спрямовані лише 
на розвиток силових якостей на суші, та заміні 
їх вправами, що більш наближені до змагальної 
діяльності та специфіки рухових дій ватерполістів, 
передусім, у воді та на спеціальних тренажерах.
4. Експериментальна програма силового тренуван­
ня кваліфікованих ватерполістів, яка передба-
1 2 3 4 5 6 7 8
контрольн івправи
Рис. 1. Показники темпів приросту швидкісної підготовленості кваліфікованих 
ватерполістів після другого мікроциклу другого туру
о  контрольна 
група
1 -  пропливання 5x3 м кролем 
у створі воріт;
2 -  пропливання 50 м кролем, 
старт з тумбочки;
3 -  пропливання 50 м кролем, 
старт з води;
4 -  пропливання 25 м кролем, 
старт з тумбочки;
5 -  пропливання 25 м кролем, 
старт з води;
6 -  пропливання 20 м кролем, 
старт з один;
7 -  пропливання 15 м кролем, 
старт з води;
8- пропливання 10 м кролем,
старт з води; 
контрольн івправи
Рис. 2. Показники темпів приросту швидкісної підготовленості кваліфікованих 
ватерполістів після третього мікроциклу другого туру:
чала цілеспрямований розвиток силових мож­
ливостей (максимальної, швидкісної, вибухової 
сили, силової витривалості) шляхом застосування 
специфічних вправ, що відповідали особливостям 
змагальної діяльності ватерполістів, показала свою 
ефективність як у попередньому, так і в основно­
му експерименті. Застосування силових вправ, які 
були близькими за структурою і змістом до зма­
гальних дій кваліфікованих ватерполістів, сприяло 
достатньо значному зростанню силових можливо­
стей спортсменів ДГ. Величини приросту силових 
показників у спортсменів ДГ становили від 4,1 % 
до 9,3 %, а КГ -  від 0,9 % до 2,6 % (р<0,05).
5. Експериментальна програма швидкісного тренуван­
ня кваліфікованих ватерполістів, що передбачала 
перевірку доцільності структуризації застосування 
швидкісних вправ у межах тренувального заняття 
(на початку, в середині та наприкінці основної ча­
стини заняття) також показала свою ефективність як
у попередньому, так і в основному експерименті.
Найефективнішим для розвитку швидкісних 
якостей кваліфікованих ватерполістів є застосування 
швидкісних плавальних вправ у другій третині осно­
вної частини тренувального заняття.
Застосування швидкісних плавальних вправ у пер­
шій третині основної частини тренувального заняття 
є порівняно менш ефективним та сприяє достовірно­
му (р<0,05) приросту швидкісних показників у межах 
0 ,87%  -4 ,1  %.
Застосування швидкісних плавальних вправ у тре­
тій третині основної частини тренувального заняття є 
неефективним та спричиняє достовірне (р<0,05) по­
гіршення швидкісних показників.
Перспективи подальших досліджень. Передба­
чається визначення особливостей розвитку інших 
фізичних якостей у кваліфікованих ватерполістів з 
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